
โรคมือเท้าชา ในวัยท างาน 

 
มือเท้าชา สัญญาณผิดปกติ ส่ออันตรายอย่างไม่ควรนิ่งนอนใจ 

     อาการมือเท้าชา เป็นอาการหนึ่งท่ีเกิดจากร่างกายขาดวิตามินบี ซึ่งเป็นวิตามินท่ีมีส่วนช่วยในการบ ารุง

ปลายเส้นประสาทโดยเฉพาะ แต่รู้ไหมว่า นอกจากอาการชาตามปลายมือปลายเท้า จะเกิดจากการท่ีร่างกาย

ได้รับวิตามินบีน้อยเกินไปแล้ว ก็ยังเกิดจากสาเหตุอื่นๆ เช่น ผลกระทบจากการเป็นโรคร้ายแรงบางอย่างอีก

ด้วย ดังนั้นเมื่อมีอาการมือเท้าชา จึงไม่ควรนิ่งนอนใจเด็ดขาด เพราะนั่นอาจเป็นสัญญาณท่ีส่อถึงอันตรายโดย

ไม่รู้ตัวนั่นเอง 

 

สาเหตุที่ท าให้มือเท้าชา 

มือเท้าชา เกิดขึ้นได้จากหลายสาแหตุด้วยกัน เช่น การนอนทับแขนตัวเองนานๆ ซึ่งกดทับเส้นเลือด จึงท าให้

เลือดไหลเวียนไม่สะดวก, การอยู่ในท่าใดท่าหนึ่งนานเกินไป จนท าให้เกิดอาการชา, การขาดวิตามินบี ซึ่งเป็น

วิตามินส าคัญ ท่ีท าหน้าท่ีในการบ ารุงและซ่อมแซมระบบประสาท โดยหากร่างกายได้รับวิตามินบีน้อยก็จะท า

ให้เส้นประสาทเกิดการอักเสบ และมีอาการชาตามมือตามเท้า หรืออีกสาเหตุหนึ่งก็คือ การป่วยด้วยโรคบาง

ชนิด เช่น โรคเบาหวาน โรคพิษสุราเรื้อรัง จึงไม่ควรนิ่งนอนใจเมื่อมีอาการชาเด็ดขาด 

https://www.honestdocs.co/gestational-diabetes


มือเท้าชา เกิดจากโรคอะไรได้บ้าง 

ส าหรับโรคท่ีเป็นสาเหตุของอาการมือเท้าชา ก็มีหลากหลายโรคด้วยกัน โดยจะมีระดับความรุนแรงท่ีต่างกันไป

ตามชนิดของโรคด้วย 

1.โรครูมาตอยด์ 

เป็นโรคท่ีเกี่ยวกับความผิดปกติของไขข้อกระดูก หรือโรคเก๊า นั่นเอง เนื่องจากกระดูกหรือข้ออยู่ในลักษณะท่ี

ไม่ปกติ และขัดขวางการไหลเวียนของเลือดพอดี จึงท าให้เลือดไหลเวียนไปเล้ียงส่วนต่างๆ ของร่างกายได้ช้า 

ซึ่งนอกจากจะท าให้เกิดอาการชาตามมือตามเท้าแล้ว ก็ยังส่งผลเสียต่อสุขภาพในด้านอื่นๆ อีกด้วย 

2.โรคเบาหวาน 

อาการชามือและเท้า เป็นอาการหนึ่งของผู้ป่วยโรคเบาหวานท่ีเริ่มมีอาการรุนแรงขึ้น ซึ่งในระยะนี้ ผู้ป่วย

จะต้องควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดอย่างเข้มงวดท่ีสุด เพื่อไม่ให้ระดับน้ าตาลเพิ่มสูงจากท่ีเป็นอยู่  แต่ส าหรับ

ใครที่ไม่แน่ใจว่าตนเองเป็นโรคเบาหวานหรือไม่ ให้สังเกตว่ามีอาการอื่นๆ ของโรคเบาหวานปรากฏบ้างเปล่า 

หากมีแนวโน้มว่าเป็น ควรรีบไปพบแพทย์ เพื่อตรวจหาเบาหวาน และสาเหตุของอาการมือเท้าชาโดยด่วน 



3.ภาวะขาดไทรอยด์ 

เมื่อมีอาการมือเท้าชา นั่นอาจเป็นสัญญาณเตือนของภาวะขาดไทรอยด์ ซึ่งสังเกตได้จากการเป็นตะคริวบ่อยๆ 

และมีอาการปวดตามกล้ามเนื้อพร้อมกับเหนื่อยง่ายร่วมด้วย นอกจากนี้อาจมีอารมณ์ฉุนเฉียว หงุดหงิดง่าย 

และหัวใจเต้นผิดจังหวะ โดยกรณีนี้หากไม่รุนแรง สามารถบรรเทาอาการได้ด้วยการงดการทานอาหารที่มีไขมัน 

เน้นธัญพืชเป็นหลัก และเสริมด้วยอาหารเสริม พวกแร่ธาตุสังกะสีและแร่ธาตุซีเลเนียมนั่นเอง 

4.พิษสุราเร้ือรัง 

พิษสุราเรื้อรัง เป็นอีกหนึ่งโรคท่ีท าให้เกิดอาการชาตามมือตามเท้าได้ ซึ่งเกิดจากการที่ด่ืมสุรามากเกินไป โดย

ในขณะเดียวกันก็ทานอาหารไม่ครบ 5 หมู่ด้วย จึงท าให้ร่างกายขาดสารอาหารและวิตามินท่ีมีประโยชน์ ส่งผล

ให้เกิดอาการชามือและเท้าในท่ีสุด ดังนั้นส าหรับใครที่มีอาการชามือเท้าบ่อยๆ และเป็นพวกท่ีชอบด่ืมสุราเป็น

ประจ าด้วยแล้ว สงสัยได้เลยว่านั่นอาจเกิดจากโรคพิษสุราเรื้อรังก็ได้ 

 



5.ภาวะติดเชื้อ 

เกิดจากภาวะติดเช้ือ เพราะเมื่อร่างกายมีการติดเช้ือ ไม่ว่าจะเป็นเช้ือไวรัสหรือเช้ือแบคทีเรีย จะท าให้ภาวะ

ภูมิคุ้มกันแย่ลงหรือภูมิคุ้มกันบกพร่องได้ ซึง่ก็ส่งผลให้ร่างกายต้องสูญเสียวิตามินบางชนิดไปเป็นจ านวนมาก

ด้วย โดยเฉพาะวิตามินบี ซึ่งเป็นสาเหตุของอาการชาตามปลายมือปลายเท้า นอกจากนี้การติดเช้ือ หากเป็น

การติดเช้ือในกระแสโลหิต ก็อาจเส่ียงต่อการเสียชีวิตได้เลยทีเดียว โดยจุดสังเกตว่าตนเองติดเช้ือในกระแส

โลหิตหรือไม่ ให้ดูว่ามีไข้สูงกว่า 38 องศาเซลเซียส หัวใจเต้นเร็วและหายใจเร็วกว่าปกติ ร่วมด้วยหรือเปล่า 

หรือไม่ก็ควรไปพบแพทย์เพื่อตรวจเม็ดเลือดขาว จะทราบผลได้เร็วที่สุด 

6.โรคประจ าตัวเร้ือรัง 

ส าหรับผู้ท่ีป่วยด้วยโรคประจ าตัวบางโรค ก็อาจเป็นสาเหตุท่ีท าให้เกิดอาการชาตามมือตามเท้าได้เหมือนกัน 

เช่น โรคหลอดเลือด โรคไต โรคอักเสบเรื้อรัง หรือในวัยหมดประจ าเดือน เป็นต้น 

 

https://www.honestdocs.co/what-is-sepsis
https://www.honestdocs.co/what-is-coronary-artery-disease


อาการมือเท้าชาแบบต่างๆ 

อาการมือเท้าชา มักจะมีอาการท่ีแตกต่างกันไป ซึ่งอาการชาแต่ละแบบก็สามารถบ่งบอกถึงสาเหตุนั้นๆ ได้ 

โดยมีลักษณะอาการชาท่ีพบได้บ่อยๆ ดังนี้ 

 ชาเฉพาะนิ้วโป้ง ชี้ กลางและนิ้วนางคร่ึงซีก เกิดจากเส้นประสาทมือถูกบีบรัด ท าให้เลือดไหลเวียนไม่สะดวก 
และไม่สามารถน าเลือดไปเล้ียงส่วนต่างๆ บริเวณมือได้อย่างเพียงพอ ส่งผลให้มีอาการชาในบริเวณดังกล่าว 
หรืออาจเป็นเพราะแผ่นพังผืดเส่ือมสภาพและมีความหนาขึ้น จนไปกดทับเส้นประสาทมือนั่นเอง 

 ชานิ้วโป้ง ชี้ กลาง และมีอาการปวดมือ มักจะเกิดจากการเกร็งมืออยู่ท่าเดิมนานบ่อยๆ ท าให้เกิดปัญหา
เส้นประสาทกดทับท่ีฝ่ามือ จึงส่งผลให้เกิดอาการดังกล่าว ซึ่งส่วนใหญ่มักจะมีอาการตอนกลางคืนหรือเมื่อต่ืน
นอนในตอนเช้านั่นเอง 

 ชานิ้วก้อย เป็นเพราะเส้นประสาทบริเวณรักแร้มีอาการอักเสบ ซึ่งเกิดจากการงอและเกร็งข้อศอกเป็น
เวลานาน ส่วนใหญ่จะเกิดในคนท่ีคุยโทรศัพท์บ่อยๆ เพราะต้องถือหูโทรศัพท์อยู่ในท่างอข้อศอก เป็นท่าท่ีท าให้
เกิดอาการอักเสบของเส้นประสาทพอดี 

 ชาปลายเท้าและปลายมือ เกิดจากปัญหาปลายประสาทเส่ือมหรือมีอาการอักเสบ ซึ่งเป็นเพราะการขาด
วิตามินบี หรือการป่วยด้วยโรคบางโรค เช่น โรคมะเร็ง โรคไต และการได้รับสารพิษ เป็นต้น 

https://www.honestdocs.co/liver-cancer


 ชาปลายนิ้วมือเกือบทุกนิ้ว อาการชาแบบนี้ ส่วนใหญ่จะเกิดจากการใช้มือท างานหนักมากเกินไป เป็นผลให้
เอ็นกดทับเส้นประสาทตรงข้อมือพอดี จึงเกิดอาการชาบริเวณปลายนิ้วมือแทบทุกนิ้ว และมักจะมีอาการชา
ในช่วงกลางคืนมากกว่า 

 ชานิ้วก้อย นิ้วนาง และสันมือ ส่วนมากจะเป็นเพราะเส้นประสาทบริเวณข้อศอกถูกกดทับ จึงท าให้เลือด
ไหลเวียนมาเล้ียงส่วนต่างๆ บริเวณแขนท่อนล่างได้ไม่สะดวก โดยการป้องกันอาการชานี้ สามารถท าได้ด้วย
การเปล่ียนท่านอนหรือท่านั่งบ่อยๆ พร้อมพยายามหลีกเล่ียงไม่ให้ข้อศอกอยู่ในลักษณะท่ีถูกกดทับมากเกินไป 

 ชาง่ามนิ้วระหว่างนิ้วโป้ง นิ้วชี้ มักจะเกิดจากการที่เส้นประสาทถูกกดทับบริเวณต้นแขน ท าให้มีอาการชาตรง
ง่ามนิ้วได้ ซึ่งส่วนมากจะเกิดจากการเอาแขนพาดพนักเก้าอี้นานเกินไป นั่นเอง 

 ชาทั้งแถบ โดยจะเป็นอาการชาต้ังแต่แขนไปจนถึงนิ้วมือ ส่วนมากจะเกิดจากกระดูกต้นคอกดทับเส้นประสาท 
หรือกระดูกต้นคอเส่ือม ซึ่งก็เป็นอาการท่ีอันตรายมากควรรีบไปพบแพทย์เพื่อตรวจท าการรักษาทันที 

 ชาหลังเท้าไปถึงหน้าแข้ง อาการชาแบบนี้ เป็นอาการท่ีมักจะเกิดข้ึนได้บ่อยๆ โดยเฉพาะเมื่อนั่งไขว่ห้างนานๆ 
หรือนั่งพับเพียบ เพราะจะท าให้เส้นประสาทบริเวณใต้เข่าด้านนอกถูกกดทับ ส่งผลให้การไหลเวียนเลือดเกิด
การติดขัด จนเกิดอาการชาในท่ีสุด 

 ชาทั้งเท้าไปถึงสะโพก เป็นอีกหนึ่งอาการชาท่ีไม่ควรนิ่งนอนใจ เพราะหากปล่อยไว้นานๆ อาจเกิดอาการอัม
พฤต อัมพาตได้เลยทีเดียว โดยอาการชาแบบนี้มักจะเกิดจากหมอนรองกระดูกสันหลังเคล่ือนทับเส้นประสาท 
ซึ่งหากเคล่ือนทับไปมากอาจต้องรักษาด้วยการผ่าตัด 

 ชาปลายเท้า ฝ่าเท้า ปลายนิ้ว เป็นอาการชาท่ีเกิดจากเส้นประสาทถูกท าลายเสียหายหลายเส้น ส่วนใหญ่จะ
เกิดกับพวกนักดื่มท้ังหลาย เพราะฤทธิ์แอลกอฮอล์จะเข้าไปท าลายเส้นประสาทนั่นเอง 

วิธีรักษาอาการมือเท้าชา

 
วิธีการรักษาอาการมือเท้าชา นิยมรักษาตามความรุนแรงและอาการท่ีเป็นอยู่ ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 วิธี ดังนี ้



1.การรักษาเม่ืออาการไม่รุนแรง 

กรณีท่ีมีอาการมือเท้าชาแบบไม่รุนแรงมากนัก เช่นมีอาการชาแปล็บๆ ซ่าๆ เป็นระยะ สามารถใช้วิธีการรักษา

แบบฉุกเฉินได้ด้วยการ เปล่ียนท่าทางใหม่หรือสะบัดข้อมือสักพัก ก็จะช่วยให้อาการชาค่อยๆ ทุเลาลงและ

หายไปในท่ีสุด แต่หากมีอาการชาแบบนี้บ่อยๆ อาจรักษาด้วยการทานวิตามินบีเสริม และให้ยาต้านการอักเสบ

ของเส้นประสาทและเส้นเอ็น ซึ่งจะช่วยบ ารุงและซ่อมแซมเส้นประสาทได้ดี 

2.การรักษาเม่ืออาการรุนแรงและต่อเนื่อง 

ส าหรับผู้ท่ีมีอาการชามือและเท้าแบบรุนแรงและมีอาการชาอย่างต่อเนื่อง ท่ีแม้จะสะบัดมือหรือเปล่ียนท่าทาง

แล้ว อาการชาก็ยังไม่ทุเลาลง โดยการรักษา เริ่มแรกแพทย์จะให้ยาต้านการอักเสบของเส้นประสาทก่อน และ

เฝ้าดูผลการรักษา หากอาการยังไม่ดีขึ้น ก็จะใช้วิธีการรักษาด้วยการผ่าตัด โดยจะผ่าตัดเอ็นที่กดรัด

เส้นประสาทนั้นออก 

3.การรักษาตามอาการ 

หากอาการชามือและเท้า มีสาเหตุมาจากโรคร้ายบางโรค การรักษาจะต้องรักษาตามอาการท่ีเป็นอยู่ พร้อมกับ

รักษาโรคท่ีเป็นต้นเหตุไปด้วย เพื่อบรรเทาอาการให้ค่อยๆ ทุเลาลงและไม่รุนแรงกว่าเดิม นอกจากนี้ในบางราย 

แพทย์ก็อาจจะให้วิตามินเสริมแก่ร่างกายด้วย โดยเฉพาะวิตามินบี ท่ีจะช่วยบ ารุงระบบประสาทและลดอาการ

ชาตามมือตามเท้าได้ดี 

การป้องกันมือเท้าชา 

เนื่องจากอาการมือเท้าชาเกิดขึ้นได้จากหลายสาเหตุ ดังนั้นจึงต้องป้องกันจากต้นเหตุเหล่านั้น เพื่อให้ได้ผลลัพธ์

ท่ีดีท่ีสุด ซึ่งก็มีวิธีการป้องกัน ดังนี ้

 ทานวิตามินบีอย่างเพียงพอ เพราะสาเหตุหลักของอาการชาตามมือตามเท้า เกิดจากร่างกายได้รับวิตามินบีไม่
เพียงพอ ดังนั้นจึงต้องทานอาหารและผักผลไม้ท่ีมีวิตามินบีสูง เพื่อให้ร่างกายได้รับวิตามินบีในปริมาณท่ี



เหมาะสมและสามารถบ ารุงร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยอาหารที่อุดมไปด้วยวิตามินบี ได้แก่ ข้าวโพด 
ธัญพืช ไข่แดง ตับ โยเกิร์ต และนม เป็นต้น 

 อย่านอนทับแขน หรืออยู่ทา่เดิมนานๆ เพราะจะท าให้เส้นประสาทถูกกดทับ ส่งผลให้เลือดไหลเวียนไม่
สะดวก จนก่อให้เกิดอาการชาในท่ีสุด โดยอาจเปล่ียนท่านอนหรือเปล่ียนอิริยาบถบ่อยๆ ก็จะช่วยป้องกัน
อาการมือเท้าชาได้ดีไม่น้อย 

 ทานผักผลไม้ที่มีประโยชน์ เพราะผักผลไม้อุดมไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุท่ีส าคัญต่อร่างกายเป็นจ านวนมาก 
ซึ่งนอกจากจะช่วยลดการเกิดอาการมือเท้าชาแล้ว ยังช่วยบ ารุงสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงอีกด้วย 

 ดูแลสุขภาพให้ห่างไกลจากโรคท่ีเป็นสาเหตุ พยายามดูแลสุขภาพให้ห่างไกลจากโรคร้ายต่างๆ โดยเฉพาะโรค
ท่ีเป็นสาเหตุให้เกิดอาการชาตามมือและเท้า หรือหากใครที่เป็นโรคเหล่านั้นอยู่ ก็ควรรักษาและดูแลสุขภาพ
ของตนเองอย่างเคร่งครัดเช่นกัน 

เมื่อมีอาการชาตามมือตามเท้า ไม่ควรนิ่งนอนใจและคิดว่าไม่ต้องกังวลอะไร เพราะนี่อาจเป็นสัญญาณอันตราย 

ของโรคร้ายบางโรค รวมท้ังอันตรายจากภาวะหมอนรองกระดูกสันหลังเคล่ือนทับเส้นประสาท ซึ่งอาจเส่ียงต่อ

อาการอัมพฤตอัมพาตได้ ดังนั้นเมื่อมีอาการมือเท้าชาบ่อยๆ ควรรีบไปพบแพทย์ เพื่อตรวจหาสาเหตุท่ีแท้จริง

ทันที 

 


